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になっており 6 , 7）、高等教育機関における週 1 回の運動系実技科目の有効性についての報告が
複数存在する。益川ら8）は週 1 回の運動系実技科目において、日常的な運動継続を有意に促
進させる効果がある事を明らかにした。さらに体力を向上する事や体力の維持・低下防止に効











































































































1 b）。講義前後で有意な変化はなかった（図 1 b）。試験前、「活性度」「安定度」「快適度」「覚
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